
ПИТАНИЕ, РАЗРАБОТАННОЕ ДЛЯ ВАС.

ЧТЕНИЕ ЭТИКЕТОК

Обращайте внимание на размеры порций. Многие 
упаковки содержат более 1 порции. Приведенная 
на этикетке информация о питательной ценности 
рассчитана на одну порцию.

% дневной нормы (указано в процентах рядом) 
основаны на диете в 2000 калорий. Вам может 
требоваться больше или меньше калорий. Чтобы узнать 
больше, поговорите с зарегистрированным диетологом. 

Количество насыщенных жиров и трансжиров указано 
в разделе Общее количество жиров. Выбирайте 
продукты с низким содержанием насыщенных жиров и 
трансжиров. Полезные для сердца продукты содержат 3 
г и менее насыщенных жиров на порцию.

Старайтесь потреблять менее 2000 мг натрия (или 
соли) в день. 5% дневной нормы натрия на порцию или 
менее считается низким, а 20% дневной нормы натрия на 
порцию считается высоким.

Выбирайте продукты, которые являются хорошим 
источником клетчатки (3 г и более на порцию).

Дополнительные советы на заметку:
• Важно правильно читать список ингредиентов для того, чтобы лучше понимать 

разновидности используемых ингредиентов.
• Общее содержание сахара может означать как натуральный, так и добавленный сахар. 

Натуральный сахар содержится в цельных продуктах, таких как фрукты, и потребляется 
вместе с такими полезными веществами, как пищевые волокна и антиоксиданты. 
Добавленный сахар используется во время обработки продукта и не содержит никаких 
питательных веществ (только калории). Ищите продукты с низким содержанием 
«добавленного сахара».  

• Даже если этикетка с питательной ценностью говорит, что продукт содержит «0 г» 
трансжиров, но в список ингредиентов включено «частично гидрогенизированное масло»: 
продукт все равно содержит некоторое количество трансжиров (менее 0,5 г на порцию). 
Если вы собираетесь съесть более одной порции, вы можете в итоге потребить слишком 
много трансжиров. 

ОБНОВЛЕНО 2021 Г.

Больше дополнительной информации и советов можно найти на веб-сайте Американской кардиологи-
ческой ассоциации (heart.org).


